
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ヤンニョムチキン 

牛窓ルンビニ保育園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめレシピ 

 大人はコチュジャンを加えると韓国風の味付けになります。 

【栄養価（大人 1 人分）】 

エネルギー：２０９kcal 

たんぱく質： ８.６ｇ 

脂   質：１７.１ｇ 

炭 水 化 物： ６.２ｇ 

食塩相当量： ０.７ｇ 

【材料（大人 2 人・こども 2 人分）】 

 鶏もも肉 

 片栗粉 

 揚げ油 

  ケチャップ 

  砂糖 

  しょうゆ 

  おろしにんにく 

  水 

A 

 

３００ｇ 

適宜 

 

小さじ４(２４ｇ) 

小さじ４(１２ｇ) 

小さじ２強(１４ｇ) 

少々 

大さじ１弱(１３ｇ) 

 

【作り方】 

① 鶏肉は一口大に切り、片栗粉をまぶして 

きつね色になるまで揚げる。 

② 鍋に A を入れて混ぜる。火にかけて 

ひと煮立ちしたら①を加えてからめる。 

【栄養価（こども 1 人分）】 

エネルギー：１７３kcal 

たんぱく質：１１.１ｇ 

脂   質：１２.４ｇ 

炭 水 化 物： ４.９ｇ 

食塩相当量： ０.３ｇ 

塩 

他のレシピは 
こちらから 


